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① 鶏もも肉に塩、こしょうをふる。材料は全て大きめの一口大
に切る。調味料をよく混ぜ合わせておく。

② 熱した鍋で鶏もも肉を炒め、焼き色を付ける。にんじん、じ
ゃがいも、たまねぎ、マッシュルームを入れてさらに炒める。
（電子レンジで加熱処理し、やわらかくしておくと火が通り
やすい）

③ ②に混ぜ合わせた調味料(A)を入れて、加熱する。（焦げな
いように注意）

④ 器に盛り付け、お好みでブラックペッパーをかける。

エネルギー：416kcal
野菜量：75g

食塩相当量：1.8g

1人分の栄養価
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